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内 容 提 要

现代社会，知识更新的频率不断加快，因而，

无论是谁，要想不被知识所淘汰，就得提高自己的

学习能力，在有限的时间内掌握应该掌握的知识

与技能。本书从超强记忆能力、高效学习方法、自

我学习态度、学习贵在持之以恒、平心体会与高效

学习、世界名人与高效学习等六大层面进行阐述，

以大量的名人个案，分析论证了学习能力得到快

速提高的有效方法。
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⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯第一章 心理情绪与效率能力 穴员雪

个体者心理情绪的好坏，在很大程度上左右着工

作效率的高低选一个精神萎顿、心事重重者，无论做一

件什么工作，都不可能比精神昂扬、心情愉快者的效率

更高。这就是说，在日常的工作生活之中，个体者心理

情绪的自我调节，是提高效率能力的一个重要前提。

! ⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯心理情绪的十大层面 穴圆雪

! ⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯心理情绪的自我调节 穴愿雪

! ⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯心理情绪与效率能力 穴员源雪

⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯第二章 创造思维与高效学习 穴员苑雪

读书学习本身，就是一个探求知识、积累知识的过

程。然而，只一味地积累而不懂得升华，就是“书呆
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子”。正确的方法，就是要有创新和发展！另外，在读书

求知中，我们不能单纯地培养自己的学习技巧，更要打

造自我良好的心理品质。

! ⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯学习与观察 穴员愿雪

! ⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯学习与归纳总结 穴圆猿雪

! ⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯自信与成功 穴圆苑雪
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! ⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯学学朱世杰的推陈出新 穴源苑雪

! ⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯谈谈灵感 穴缘园雪

⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯第三章 记忆能力与高效学习 穴缘缘雪

如果没有一个好的学习方法，没有一个记忆力很

强的大脑，别人花半个小时就能学会、弄懂、记住的公

式和定律及大量知识，自己就有可能需要半天！而一些

伟人名人们，大都有着超人的记忆力，那么，这种超人

的记忆能力是怎样练成的呢芽
一、伟人、 ⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯名人们的读书与记忆 穴缘远雪
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! 毛泽东与“四多” ⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯记忆法 穴缘远雪

! ⋯⋯⋯⋯⋯⋯钱钟书与茅以升的记忆法 穴缘怨雪

! 孙冶方与他的“记忆写作 ⋯⋯⋯⋯⋯” 穴远圆雪
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! 夏丐尊与他的“连锁记忆 ⋯⋯⋯⋯⋯” 穴苑愿雪

二、 ⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯几个成功的学习范例 穴愿园雪

⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯第四章 培养自我的学习素质 穴愿苑雪

所谓学习素质，实际上是指学习者自身在学习上

所表现出来的心理素质、学习方法以及对待学习的习

惯与态度。个体者学习素质的高低，直接决定其是否能

学有所得并最终成为人才！因此，个体者要想拥有渊博

的知识，首先就要培养好的自我学习素质。

! ⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯寻找自我的独特学习法 穴愿愿雪

! ⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯克服自我的粗心大意 穴怨猿雪

! 消除自我的“厌学” ⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯情绪 穴怨怨雪
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! ⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯学习要勤于思考 穴员园猿雪

! ⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯谈谈学习习惯 穴员园怨雪

! ⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯学会科学用脑 穴员员员雪

! ⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯打造自我的心理素质 穴员员源雪

! ⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯培养自我坚韧的毅力 穴员员苑雪

! ⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯学习方法与捷径 穴员员怨雪

⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯第五章 世界名人与高效学习 穴员圆猿雪

个体者的成长历程，一般说来，就是一个塑造艺术

的过程。每一个体者都是独特而又多变的。名人们出名

的背景和所倚仗的层面不同，学习方法也不一样！他们

正是寻找到了适合自己的方法，才锻造出了一把独特

的开启自我智慧之门的钥匙。

一、 ⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯十位名人的学习方法 穴员圆源雪

! 爱迪生的“目标明确” ⋯⋯⋯⋯⋯⋯式 穴员圆源雪

! 牛顿的“观察思考” ⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯式 穴员猿园雪

! 爱因斯坦的“淘金” ⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯式 穴员猿源雪

! 陶行知的“八个顾问” ⋯⋯⋯⋯⋯⋯式 穴员猿愿雪

! 林语堂的“读书品味” ⋯⋯⋯⋯⋯⋯式 穴员源园雪

! 道尔顿的“善抓细微” ⋯⋯⋯⋯⋯⋯式 穴员源圆雪
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态。一个内心不热爱学习或者不把学习知识当回事的

人，无论如何是不可能拥有很高学习效率的！翻开史

书，我们就会发现，许许多多功成名就的大人物，都是

以求知为最爱的。

一、影响高效学习的因素之一——— ⋯学习态度 穴员远圆雪
! ⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯个体者的学习态度 穴员远圆雪
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! ⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯对待学习要热情满怀 穴员远苑雪
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第一章 心理情绪与效率能力

个体者心理情绪的好坏，在很大程度上左右

着工作效率的高低！一个精神萎顿、心事重重者，

无论做一件什么工作，都不可能比精神昂扬、心情

愉快者的效率更高。这就是说，在日常的工作生

活之中，个体者心理情绪的自我调节，是提高效率

能力的一个重要前提。
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! 心理情绪的十大层面

简单点说，个体者心理情绪的好坏，就是指心情

的好坏。普通个体者在心情不佳的情况下，很难十分

出色地做好某一工作——— 尽管其能力具备，也会因为

心理情绪不佳而无法令他人赞赏，令自我满意——— 自

然，所谓的“愤怒出诗人”，当属另外的一个话题。

一般说来，个体者心理情绪不佳或曰较坏的表

现，大概有怒、哀、悲、愁、恨、恼、失望、绝望、寂寞、孤

单等十个层面。个体者出现这十种心理情绪之中任何

一种，都可视为心理情绪不佳，也可以用“糟糕”或“坏

透了”之类的字眼来形容。当个体者的心理情绪“糟

糕”或“坏透了”时，做工作时，肯定是低效低能的。而

且，往往还会在“糟糕”或“坏透了”的心理情绪之下，

做出错误乃至极端的判断和事。

所谓的“怒”，就是“怒气”、“怒火”。个体者在怒气

上升怒火中烧之时，很少有不失去理智的。略有历史

知识的人，大都知道“冲冠一怒为红颜”的典故。在中

华民族的历史上，有许多因为“怒”而造成的遗憾和悲

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com



心理情绪与效率能力

快
速
提
高
你
的
学
习
能
力

猿

哀！所以，“制怒”、“慎怒”等醒世箴言，千百年来一直

是先贤训导世人的法宝。个体者生成“怒”的渠道，一

由自我，一由他人。由他人而生怒，怒则难“制”难

“慎”。也就是说，个体者的“怒”一旦爆发，就很难用理

智的心态去判断问题和解决问题了。

在日常工作中，出现“怒”的情况往往是某某的工

作没做好，或是出了不该出的错误，或是造成了不必要

的损失，领导者或是管理者就“怒”起来；“怒”的目的，

是想让某某受到批评接受教训，避免日后发生类似情

况，达到提高效率能力之目的。结果呢，某某在领导的

大“怒”之下，觉得丢尽了颜面，在此后的工作中，以更

加大的“错误”和“损失”回敬领导。如此一来，领导愿

望之中的效率能力就成了一种“负增长”的结果。

“哀”，特别是大哀，个体者在一生之中，也难生成

几回，这是因为，大哀非失去亲人则无以成。任何个体

者，在失去亲人的日子里，工作办事的效率能力，肯定

不能与平常持平。换句话说，“哀”，对个体者的心理情

绪影响是较为重大的。

所谓的“悲”往往与“伤”合用，成为“悲伤”或“伤

悲”。“伤悲”的生成条件，不同的个体者，大概亦不相

同。不过，总体说来，“伤悲”也好，“悲伤”也好，只要同



快
速
提
高
你
的
学
习
能
力

月韵韵酝选膨 胀 你 的 能 力

源

个体者结合起来，心理情绪上有了“伤悲”或“悲伤”的

色彩，工作生活等层面的效率能力，也一定会一落千

丈。

所谓的“愁”，对于大多数人而言，一竿子到底地总

结归纳，就是“愁钱”！所谓的“乡愁”也好，“春愁”也

好，“愁苦”也好，“愁吃”也好，“愁穿”也好，“愁工资不

长”也好，“愁就业难也好”，“愁考不上大学”也好，“愁

买不起房子车子”也好，都可以归结为“愁钱”或曰“钱

愁”。在金钱往往能办成很多难事的今天，愁者所愁之

事，主要就是“钱”的层面。常言说得好：财是下山的猛

虎，钱是杀人不见血的刀！个体者的心理情绪上有了

一个“愁”字，严重者就会整天愁眉不展，满眼愁泪，一

脸愁情，办事、工作的效率能力，自然会大打折扣。

所谓的“恨”，可以解释为仇恨、怨恨、悔恨等。个

体者的一生中，总会遇上几件恨事，也会结下几起“遗

恨”。“恨”生成之后，往往还会出现“怒”。当然，这种转

化是有先决条件的，比方说“感时花溅泪，恨别鸟惊心”

中的“恨”，就不可能转化成“怒”，再如“恨铁不成钢”中

的“恨”，似乎也不可能转化成“怒”。因此，我们大概可

以这么去理解——— 悔恨及其相近之“恨”的含义，转化

成“怒”的可能性不大，而怨恨及其相近之“恨”，就有可
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能朝“怒”转化了。不过，无论转化与否，个体者的心理

情绪中有了“恨”，恨世恨事或者恨人，那心事一准放在

所“恨”之上，工作办事的效率能力便无法体现。

所谓的“恼”，大体上就是指个体者的懊恼或烦

恼。无论是谁，在自身遇到了烦恼或者惹上了烦恼之

后，就会表现得心浮气躁，说话原本慢条斯理的，心浮

气躁之后也不再慢条斯理了；做事原本井井有条的，心

浮气躁之后也不再井井有条了。

个体者“恼”起来的原因，简单点看，一是因为自

我，二是因为他人。因为自我者，或因某一件事本应该

办好结果都办砸了，或因某一笔生意本应该赚钱结果

却赔了本；因为他人者，或因他人答应帮忙的事到了关

键火候又突然变卦了，或因交待过了的事情他人有能

力办好结果却办得一塌糊涂。

个体者心理情绪上出了“恼”的“镜头”之后，就不

可能平静下来，也不可能冷静下来，工作或办事的效率

有所下降，能力无所发挥，就不是什么奇怪的事了。

所谓的“失望”，是个体者对某一件事的成功丧失

信心的表现，也可以是个体者对自我的前途与事实丧

失信心的表现。“失望”一旦与个体者结合在一起，在

个体者的心理情绪上“膨胀”起来，那么，别说工作办事
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的效率能力不存在，恐怕连工作办事的举动及打算都

不存在了。

无论是什么样的个体者，只要有“失望”滋生，在与

“失望相连”的阶段，肯定是蔫瓜一个，整天价无精打

采，对身边的人和事麻木不仁，自然不思进取，做一天

和尚撞一天钟，还不一定打算把钟撞响。

同对别人“失望”比起来，个体者自我的“失望”才

是可怕的，自我对自我有了“失望”的意识，如果不及时

采取有效的措施，要不了多久，朋友、亲人以及同事，就

会对你也“失望”起来。

所谓的“绝望”，依照“失望”的“逻辑”，亦可分为对

于他人的“绝望”及对于自我的“绝望”。在我们看来，

个体者对于他人的“绝望”，仅仅是自我的一种心情或

心境感受而已，而个体者对于自我的“绝望”，才是致命

的。无论是谁，对自己产生了绝望的心理情绪之后，就

不可能再对自己“热忱”起来；一个对自己都“热忱”不

起来的人，亦不可能对他人“热忱”起来；对人对己都

“热忱”不起来的人，更不可能对工作“热忱”起来。

我们认为，一个对自己都“绝望”的人，无论从什么

角度分析，都不再会对所做之事富有激情，亦无效率能

力可言。
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苑

所谓的“寂寞”和“孤单”，两者之间在有着某种联

系的同时，也有着某种根本的区别。在我们看来，寂寞

者大都是孤单的，或者说孤单者通常又是寂寞的。不

过，并不是所有的孤单者都会感到寂寞，亦不是所有的

寂寞者就一定是孤单的。

寂寞和孤单在许多种情形下会结伴出现。个体者

如若有寂寞与孤单的感觉，工作办事的效率、读书学习

的效率乃至日常生活的效率就会大幅度下滑！而且，

个体者的心理情绪上有了寂寞与孤单的色彩后，交朋

结友的效率能力以及谈情说爱的效率能力更会一落千

丈。

在我们看来，与个体者心理情绪有着密切相关且

起副作用的怒、哀、悲、愁、恨、恼、失望、绝望、寂寞、孤

单等十大层面，是令个体者降低乃至丧失效率能力的

十大“恶魔”！要想让这十大“恶魔”主动地远离个体者

是不可能的，因此，我们必须找出一种或多种行之有效

的办法来，希望能最大限度地消解每一位个体者都可

能碰到的怒、哀、愁、恨、失望、绝望、寂寞与孤单等情

绪。
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愿

! 心理情绪的自我调节

心理情绪不好，无论做什么，都不可能有一个令自

己和他人满意的结果。在上文中，我们已经讲过，简单

点说，心理情绪可以理解成“心情”。个体者在日常生

活中，走路或是乘车，都能时时听到“我今天的心情不

好”、“别提了，气死我了”、“真叫我上火”、“我真想抽他

一个耳光”之类的话语。这样一些话语，其实就是话语

者心理情绪的写照。

个体者在日常生活、工作学习中，要想绝对地同

怒、哀、悲、恨、恼等绝缘，肯定是做不到的。因此，普通

个体者要想持有较强的效率能力，或者想让自我的效

率能力百尺竿头更进一步，就得首先具有对上述十个

层面的自我调节能力。

不同的个体者，心理情绪的自我调节能力，亦不会

相同。对于怒，有的个体者一怒而不可遏制；有的个体

者，怒起来之后，却很快就能抑制住。

怒，是每位个体者肯定会有的，无论是谁，都不可


